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الآطباق الجانبية والخضروات 


تعثير الأطباق الجانبية مرحلة من مراحل تقديم الطعام سواء على المستوئ الفنقبي أو على مستوى التعامل 
اليومي عع الطعام... 


وقد أرتبطت الأطباق الجاتبية - غالبا - بالأصناف زات المردرد الحراري المتوسط كالمعجنات آي السلطات 
المضاف إليها عض اللحوم الباردة كصدور الديك المدخنة أو الرستو أو بعض البقول.. 


ويختلف مفهرم وشكل الأطباق الجانبية والمعروفة عالميا بائنم (وهإكات 0# من شعب لخر ركذلك حسب ما 
تحتويه من كمية الطعام ونوغيته فعفلا تعتير النكرونة بصفة خاصة من الأطباق الجائبية خسيما ينها الها 
حسب قواعد قن الطهي الحديث. ولگن تی تصنف گطبق جانبي؟ 


تصنف هكذا إا ما قدمت على الطاولات المكسيكية مع الطبق الرئيسي الذي غاليا مأ يعكس قطعة من اللخم الستيك 
العملاق بصلصة القطر وبنكهة التوابل المكسيكية الشهيرة. ولكن مكانة المكرونة كطبق جانبي يختلف تماساً إڌا ما 
قدمه المطيخ فى منطقة البحر المتوسط. هناك يقفز فورا إلى مصاف الأطباق الرئيسية خاصة في إيطاليا. 


ومن هتا نستشف بأن الطبق الجاتبي تتراوح مكانته حسب عادات وتقاليد الشعوب التي تعطي للطعام مسمياته 
الختلفة.. 


وماذا عن هذا المسمى في عرف غلعاء التغذية؟ 


يعثيره العلماء الحلقة الأوسط بين الطبق الرتيسي وأطباق الحلوئ التي تأتي غالبا في نهاية الوجية, ومن هنا 
يكون له وظيغة هامة؛ وهي الشعور بالنقبع النسبي؛ حتى لا يستحوذ طبق الحلويات علي الجزء المتيقي من المعدة. ومن 
هنا جاز لبعض علماء التغذية أن يطلقوا على الأطباق الجائبية ( الأظباق الواقية) . أي الواقية من التركيز على 
الحلويات والقواكه ذات المردود الحراري العالي ٠.‏ 


وأيا كان الأمرء فالأطباق الجانبية هي مرحلة وسط في سلسلة الأطباق المقدمة على مواد الشعوب الختلفة على 
امتداد العالم. 


كوب أوراق كزبرة طازجة 
ملفقة كبيرة ربت نباتي 
ملعقةكبيرة كزبرة جاقة 


صحيحة 


طماطم كبيرة مقطحة مكعبات 


ملفقة صغيرة خل 


0 3 يكن الاستحاضة عن ألماء والخل بائزمادي. 


يقشر البانئجان ويقطع إلى الصف طولياًء ثم 


يقطع إلى نصف حلقات سميكة ثم يقطم إلى 


مگعہات صغيرة: 


يرش الباذنجان بالملح ويترك لمدة ساعة 
التخلص سن الماء. 


يُفرم الثوم والجنزبيل والكزبرة والماء في 
خلاط حتی يصبح سافلا 


يشطف الباننجان ويُعصرقليلاً باليد 
للتخلص من الماء الزائد: 

يُسخن الزيت على نار متوسطة ويضاف 
البصل ويقاب لمدة 5 دقائق حتى يصبج لوته 


ذهبيا: 


ا کواں ر ے البسا 


يضاف الباذنجان ونقلب وترفع الحرارة 


ج عالية حتى يصيح البانتجان ذهبي 


 ءنوللا‎ 


تضاف الطباطم وتقلي مع الغايط م تخقض 
الحرارة ويترك 


يضاف خليط الثوم والجنزبيل ويخلط جيداً ثم 
يضاف الخل ويقدم الباننجان دافقا. 


بالهتاوالشقا 211 


أطافي جانبية 
وخضروات 


الباشميل الفلفوف مع الخضار : 
1 0 ...هذه الوصفة هي تيجة تحربة قمت بها مع صديق لي وهو طاه يونالي 
وقد طهى البأضميل قل اجاتوه الماح وهو ديد مع صلصة الطماط. 


7 


کے می ج د 


المقادير 


1/2 


گوب حلیب 

ملحقة كبيرة زبدة 

ملعقة كبيرة دقيق 

ملعقة صغيرة ملح 

ملعقة صغيرة جوزة الطيب مططحونة 
گوب جبن رومي مبشور (بارسازان) 
ضفار بیضن 


بیاض بیض 


حبات طماطم حجم کبیر 
فلعقة كبيرة زيت زيتون 
ملعقة كبيرة جل أحمر 
ملعقة كبيرة زعتر طازج أو 
ملعقة صغيرة زعتر جاف 
ملح وفلفل 

قص ثوم مفروم 

ملعقة كبيرة بصل مفروم 


اب الرلة على نار قوسطة غم يضاف اليا 
الاقيق ونقلب جيدا حتى تناحل الوبق مع اأزبدة 
لم يضاف الحليب تدريجها. 

8# بُخلط الحليب مع الدقيق والزبدة على نار متوسطة 
لاان تی بتو ن ا 

# ترك خمس دقائق على تار هادثة مع الاستمرار 

في التقليب حتى لا يلتصق المزيج في أسفل الوعاء. 

# يضاف الملح والفلقل وجوزة الطيب ويرفع الوعاء 
من على التار. 7 1 

8 يضاف الصفار فقط ويقلب مع الخليط ويترك 

جاتباً حتى يبرد قليلا تم يضاف إليه الجين 

الرومي المبشور وإلى هذه المرحلة يمكن 

استخدامها كصلصة باشميل. 


يخفق بياض البیض بعضرب كهربائي حتى 

ل 

8 يُزْخذ قليل من بياض البيض المخفوق ويُخلط مخ 
صلصة الباشميل الباردة حتى تتجانس العواد: 

# يضاف هذا الخليط إلى الكمية الباقية من بياض 
ال الوق إلى آم تيان صاما 

يدهن صاج (صينية) بقليل من الدهنء ثم توضم 

ورق زبدة به ثم يصب فوقها الخليط وتسطع من 

أعلى ثم تخبز في فرن حرارته 350 درجة فهرتهيت 

لدة 12 دقيقة أوإلى آن تنضج مثل الكيك 


(الجاتوه) الرقيق. 

للصلصة؛ 

وضع الطماطم في ماء مغلي لبضع وان ثم تقشر 
1 وتقطع لمكعبات صغيرة. 


يوع زيت زيتون قي وعاء على نار متوسطة 
خت يسخن تم يضاف الثوم المغروم والبصل 
والطماطم. 


ك تقلب الطماطم لمدة عشر دقائق وتتبل بالملح 
والفلقل ثم يضاف الخل والزعتر وتترك لمدة 
شر دقاو خر 

# تترك الحلصة جانباً ليتجانس الغليط. 


طريقة الإعداد: 

8 كفل زاق الاح حيدا ق تحفظ جانا 

# يوضع الفلفل قوق النار مباشرة حتى يشوى 
الجلد ويقلب باستمراز ليحمن من كل الجهات. 

# يوضم الفلفل وهو ساخن في كيس من 
البلاستيك ويُحكح اغلاقه لبضع دقائق: بعد ذلك 
يُقطع الفلفل إلى نصفين ويُنزع البذر والقشرة ثم 
يدهن بزيت الزيتون ويتبل بالملح والفلفل. 

توضع الباشميل على قطعة قماش كبيرة بحيث 
يكون ورق الزبدة من أعلى وقطعة القماش من 
أسفل على طاولة مسطحة. 

يزع الورق من على الباشميل بحذر ثم ترص 
أوزاق السبائخ بحيت تخطي كل الباشميل. 

ك توضع قطع الفلغل الأحمر فوق السبانع لتخطي 
كل الأجزاء ويترك حوالي 3 ستتيمترات من 
الجائيين. 


تكرر نفس الظريقة مع الفلفل الأصفر والأخضر 


ثم يمسك بطرف القماش القريب لتا ويلف بحيث 
تتداخل الطيقات ويضغط على القماش ويلف 
الماشميل على شكل اسطوافة. 

# تلف اسطرائة الباشميل بالبلاسثيك بإحكام 
وتترك جانباً بالثلاجة إلى حين تقديمه. 

# يقطع الباشميل الملفوف إلى حلقات ويقدم مع 
صلصة الطماطم باردة. 
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البصارة 


بشتهر هذا الطب في شمال إقريقيا ويصع من الفول اجا بتو ن قشر أو من ابسسلة اإجافت ويقدم يارد أو داقاً مع زيت الزيتوت ليون 


المقادير 
2 کوب فول مدىشوش (جاف بدون ششر) 
6 کوبماء 
1 بصل متوسط مقطم 
1/2 کوب گرفس مقطع 
2 فص ثوم 
1 ملعقة كبيرة كزيرة خضراء مفرومة 
1 ملعقة كبيرة بقدونس مفروم 
1 مطلعقة صغيرة نعناع جاف أو 
14 کوب نعناع طازج 
ملح رطفن 
1 ملعقة كبيرة زيت تباتي 
| 12 ر کو بل مقطع ميان الكبربت 


En 


بُغسل الول (يمكن نقعه لمدة 8 ساعات أو يمكن عليه قي ماء لمدة 7 


دقاتق ثم پشطف ہما بارد). 


ا الماع إلى الول وياقي المحتويات ما عا نلعقا 6را 


الزيت واليصل. ۹ 

ترك الخليط على نار هادتة لمدة ساعتين تقريبا بدون 
ويمكن إضافة مزيد من السائل إذااحتاج الأمن. 

رفع الرّبد [الريم) الظاهر على السطح كلما قطلب ذلك. 

عنذها تنضج جميع المحتويات تضفى (تهرس) بمصفاة يدوية ا 
بخلاط كهربائي. ثم تعاد إلى نار متوسطة مرة أخرى مم | 
هذه المرة حتى يغلظ قرام الخليط. 

تقدم البصارة دافئة أو باردة بعد صبها في أطياق: 

للتزيين يسخن الزيت ويحمر البضل حتى يصع لوثه بنياً 
على ورقة أو قطعة قماش للتخلص من الزيت الزأئد. ويمكن أ j‏ 
بقطع من قشر الليمون. 
-يمكن أن تين اليسارة يقليل من للحم المذروم الهو وض عن ابمل اندر" 
يمكن استخدام مرق الدجاج أو مرق اللحم بدلا من الماء. 


2 بانجان حجم کبیر بقطع الباذنجان إلى تصفين طولياً ويرش 
E‏ بالملح ويترك لمدة تصف ساعة ثم يشطف 
بالماء وينشف. 
3 طاطم حجم كبير مقطعة 
قطعاً صغيرة # يوضع الباننجان في صاج (صبينية) بحيذ 


ا يكون الجزم المفتوح من أعلى: 


ر من لي اليقدوتس 8# يقطم البصل بعد تقشيره إلى تصفين فم يقطع 
والىتبت والريحان المفررم Rk‏ 


ملح وفلفل 3 
يخلط البصل والطياطم والثوم والبقدوئنس 
12 کوب زیت زیتون والشبت والريحان والملح والفلقل وقليل جداً 
2 ملعقة كبيرة ماء من الزيت. 
کا عة کبیرة سک 


# يرضع الخليط بعد تقسيمه إلى أربعة أجزاء 
متساوية فوق أنصاف البادنجان في الصاج 
(الصينية) 


يُخلط المتيقي من الزيت مع الماء والسكرء بعد 
أن يذوب الينكر تناما ثم يسكب فوق خليط 
البصل والطماطم. 
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يغطى الباننجان ويوضع في فرن درجة‎ 
حرارته 360 درجة فهرنهيت لمدة ساعة.‎ 
أطباق جائية‎ 
ویر‎ 
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الذْمْة 


لا يعرف أجد مصدر هذا الغلبق. وفد تداوقنه بطرق مسر آنواع الللة تبك ا معدة على الطريقة العراقية بوضع 
البصلل الحشر في قا خ الوغاء تحت اخضار قبل طهيها. وهه الطريقة أكسبت النلة عذاقا شهياً. 3 
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أنواع الخضار التي يمكن حشوها 1 کوب عصیر طاطم 
E E‏ 
قاض اشن ورة جلت تمد كيا ا 
الحشو على حجم وكمية الخضار المستخدم. : للصلصة: 
3 کوب آرز 2 ملعقة كبيرة معجون طماطم 
1 کوب بصل مفروم ملح وفلفل 
2 کوب بقدونس مفروم 4 ملعقة صغيرة ملع ليمون 
ملع وفلقل 2 ملعقة صغيرة بهار 
عقا فير بهار 3 کا 


14 .ملعفةضغيرة ملع الليمون 


ne 


n eee 


لإعداد الخضار: 
# يفضل استخدام أحجام صغيرة ومتماوية من الخضار المراد حطوها. 
| 8 يرال الجزء الأعلى والقلب من الباذنجان والكوسي ثم يتركا في ماء معلح. 
# يفضتل استخدام بصل كبير الحجم يقش ويقطع الجزء الأعلى منه والأسفل. وذ کوان کات ا 
بحيث نبدا من الطبقة الخارجية إلى المنتصف وتسلق في ماء مغلي لبضع دقائق حتى تصبح لينة (يراعى عدم 
نضجها ولكن تليينها فقط]ء يبعد من الماء ويّترك حتى ييرد ثم نفصل الورقات بعضها عن بعض بحرص 
8# تقطع الطماطم من الجرء الأعلى ويُفرغ قلبها ويستخدم بعد تقطيعة مع خليظ الحثو. 
يقطع الجزء الأعلى من القلفل ويذرغ من البذر. 


للحشو: 

a SE A O "i 

_ 8 يمك تحضبير الحو قبل يوم من إعداد الطبق. نی ونمنظا الاچ ویسکن حفط في غرفي کی آووعاء 

ا یں 

8 كن استخدام لحم مفروم مطهو في خليط الحثى. 

للصلصة: 

يسخن الماء فليلا ثم يُذاب به معجون الطماطم جيذا ويضاف إليّة المح والفلفل وماع الليمون واليهار ويخلط 

0 
# يدهن الوعاء بالزيت. 1 
8# تيدأ بحشو البصل و يوضع الحشو بالمتتصقف E‏ وترص في الوعاء بطريقة دائرية حتى 

بمتلئ القاع۔ 
بحشی بايان والکوسی وورق العثب ويوضعوا فوق البصل بحيت يترا 
ملا الفلقل ويوضع في الوسط وتوضبم الطماطم بجانبه أو كملبقة س 
يراعى ملء ثلثى الخضار الحو فقط لترك منباحة : 
سكب الصلصة فوق جميع المحتويات مع التأكد من وجود سائل يكفي لتغطية كل الملبقات. آطاق جائیة 
بفضل وضع صحن أصفر قليلاً من حجم الوعاء فوق الطيقة العليا مبا انشرة حتي لا يطفو الخضار في المرق. و 
يغطى الوعاء ويوضع على نار متوسطة حتى يبدأ بالغليان ويترك 10 دقائق 

قخفف الحرارة إلى هادتة ويرك لحوالي 45 دقيقة أو إلى أن يننج تناما 


اا ور این ل را لا ولف ی ر ل ی و ی 
عفد الرغبة في تقديم الذلنة باردة مستخدم لحم قليل الذسم ويستععل اريت عوضاً من اللبمن. 
-يعكن لستعمال الأعشاب الحطرية رالتوابل لإعطاء نكهات مخثلفة للذلعة. كما يعكن الاستعافة عن الأو البقول أو الحيوب' 
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اص الفلافل المشرة و العروفة للجميم لها أكثر من طريقة للإعداف وتختلف اتويات والمكونات من منطفة 


إل أخرئ:فمتها ما بصع من الق ل ومني ما يصنع من الحم وها أيضا ما يصنع من خليط الفول و الحمص. 


کوب فول بدون ششر 
(مدشوش) 

کوب بقدونس طازج 
بصلة متوسطة مقطعة 
قص ثوم 

کوب کزبرة خضراء وشہت 
کوب کرات 

ملعقة صفغيرة كزبرة جافة 
ملعقة صغيرة بكربونات 
و 

ملعقة كبيرة ماء 

ع 

ملعقة گمون مطحون 
ا 
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8 بغسل الفول وينقع لمدة 8 ساعات مع تغيير 
الماء بين الحين والآخر. 


و اول ا 
# تخلط الخضرارات مع الفول. 
# تفرم المحتويات في مقرمة اللحمة أو بخلطها 


قي )۴٥۵۵ ۴۲٥٥۲550۲(‏ مرتین أو قلاٹ إدا 
E‏ 


اب بكربونات الضودا في الفاء وتضاف 
إلى الخليط تم تضاف التوابل وتقاب جيدا. 


8 يوضع الزيت في مقلاة على تار متوسطة 
حتى تصل درجة حرارته إلى 350 درجة 


# يشكل عجين الفلافل إلى أقراص صغيرة 
قطرها 3 سنتيمتر وتزين بقليل من السمسم 
وتقلى في الزيت الساخن لمدة 5 دقائق أو 


تقدم الفلافل پمقرد‌ها أو في ساندويتشات 
مع سلطة الطحينة والسلطة البلدي. 


3 8 عند استخدام تصف الكمية بن الحمص أو الاستعاضة عن الفول بالحمصاتظل بافي المقادير كما هى. 


آطباق جانية 
ررر 
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عجة الفلافل بالفرن 


...الكش فطيرة شيقة وغادة ما يتم حښوها با خضار أو 
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4 ملعقة كبيرة بد باردة 
4 2 كوبا دقيق ىتخوق 


4 ملحقة صغيرة ملح 


# تقطم الزبدة إلى قطم صغيرة ويراعى أن تكون مقلجة 

يخلط الملح مع الدقيق. 

8# تخفق البيضة. 

يوضم الدقيق في حلاط كهربائي ثم يضاف إليه 
البيضة, ثم الماء الفثلج وتضاف قطع الزبدة تدريجيا 
حتی تشكل كرة من العجين. 


A= 


ابن ولكن دانم ابيض هر الحنصر اريسي بها 
ليرة الكيش حصلا على هذا الطبق الشبق. 


يكفظ العجين بعد له بإحكام في الثلاجة 
يفرد العجين برش قليل من الدقيق غلى سطج آملس ثم يوضع في 
صينية ثم يتم الضغط عليه بحيث يأخذ شكل الفالب أو الصينية مم 
مراعاة أن تساو الحروف باليد أو بالنشابة. 

تصتع بعض الثقوب باستخدام شوكة في منتصف القرص وتغطى 
بورق من الألمونيوم أي ورق زيدة ويوضم عليها قليل من الحبوب 
وتخبز في فرن حرارته 350 درجة فهرنهيت لمدة 15 دقيقة. 

الب وة اليد أو الالرتةم الع 

خط كوب وتصف من معجون الفلاقل مع 4 بيضات وتمل الفطيرة 
به ثح تعاد إلى الفرن وتترك لمدة من 45 دقيفة إلى ساعة حتى تنصم 


-يفكن لهذه الطبرة أن حقدم باردة وينكن ثسخينها بشهولة قن المايكروييف ثيل 
التقديم. 

-يعكن استعمال تفس الفطير بثغبير الحو وماستخدام أتوأ ع عخفلفة من الخضار وك 
يراغ طهيها في درجة حرارة فرن مئوسطة إذا كانت نسبة السائل الموجودة بالنشار 
مالية 


بامية بالبصل المحم 


:.طريقة أخرى نطهي البامية مع اتحافظة على قرامها 


القادير 
1 بصل مقطع كعيدان الكبريت 8 يُسخن الزيت على نار متوسظة ثم بوضعم 
٠ 3‏ ملعت کبیرة ریت ناتي البصل (عيدان الكبريت) وبجمر مع السرا 
ف الیب ا ا بمب ردا تی 
1 بصل متوسطة م 
2 فص ثوم مفروم #8 يُرفع من‌الزيت ووضع لیو 
E‏ لامتضاص الزيت الزائد ويحقط جانياً 
e‏ توضع البصلة المتوسطة بعد تقطيعها في 
2 اا کر ا خلاط ويضاف إليها الثوم وملحقة كبيرة من 
ا الساء وتطحن المواد. تم قضاف إليهاً التوابل. 
a E‏ 8 يوضع خليط البصل والثوم والتوابل بالزيت 
ملع وفلقل الذي تم على تار 
3 طاطم كبيرة مقطعة مكعبات E RE eT‏ 
کیلر یا # تضاف الطماطم المقطعة وتترك حوالي 7 
دقائق. 
2 ملعقة كبيرة زبادي 
ES‏ # تضاف البامية المنظفة إلى الخليط وتغطى 
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1 3 عند التقديم زين الطلق باليصل المحير. 


وقخذف الحرارة ويترك الخليط حتى ينضج. 


يضاف الزبادي ويقلب مع خليط البامية ثم 
تضاف الكربرة الخضرام 


أطباق جانية 


وخحضررات 
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إذا م يسعدك لحف ئي تذوق الكشري أو سمعت عت غقط في الأفلام أو كان أقرب ماقت بعملة هو طبق الجر ة الغابد ٠‏ 
له فالكري هو طبقي الفضل» ولشدة حبي له أهدتنى والدتي هذه الوصفة اللذيلة. 


للصلصة؛ : 12 كيلو مكروئة صغيرة 
2 فص ثوم مقروم ملح وقلفل 
2 ملعقة کبيرة زيت نباتي E‏ 2 بل متوسط الخجم مقطع شرائح 
114 کوب عصیر طماطم طازج > 4 ملعقة كبيرة زيت نباتي 
4 ملعقة صضغيرة شطة 2 کرب انه بلاطم لاکفری 
4 لايةخ 
ملح وفلقل 


الڪانري: # يُسخن الزيت على نار متوسطة ثم يضاف إليه الثوم 
قليلا لمدة دقيقتين. 

8 تقاف لما اللعاطم رتيل جالملم اقا رانة ة 

1 کوب عدس بجبة (عدس بني) تبدأفي الخليان ثم تخفض الحرارة إلى هادئة وتترل ا 

4 کوب مام حوالي 10 دقائق. : 


# يضاف الخل وتترك لمدة 5 دقائق أخرى ثم تحفظ الصلصة جانبا لتقدم مع الكشري 


للكشري 

يغسل العدس ويصفى ويحفظ جانباً. 

ضع الزيت على ثار متوسطة ثم يوضع البصل ویقلب حتی يصبع لونه بني فاتع. 

يرفع البصل من الزيث ويوضم فوق قطعة قماش امتصاص آي زيت زاتد 

يوضع العدس فى نفس الإناء ويقب ويغطى بالماء ويتبل بالملح والفلقل. وتخفض درجة الحرارة ويثرك لمدة 
25 دقيقة إلى أن يبدأ في النضج. 

8 يضاف الأرز المخسول ويقلب مع العاس ويتبل. 

8 يترك على تار هادئة حتى تماما مع إضافة ماء إا تطلب الأمر. 

8 في نفس الأنناءتسلق المكرونة وتصغى وتترك جانباً 


<غقد الققديم يوقنع الأرز والعدس عم قليل من المكرونة ويرين بصلضة الطاطم والبصل المحمرء ويمكن تيه 
فغ سلطة من الطفاطم والحمضن. 
7 


رل غوضاً عن الأرز كما يخصل قي بعض 
بل بقليل من الفرغة المطحونة وتوابل كبسة الأرز. 


طبق اجيدرة الكشري امضتر ي وعكن استتال 


يستعمل الأرز والعددن الأصفر في السعودية وي 


1 كوب عدس بجبة (عدس بني) # ايخسل العدس وإصفى ويوضم في الساء ويتبل بالملخ 
ع اغا والفلغل ويترك حتى يبدا بالغليان. 


يضاف البرغل إلى العدس ويتركا على نار متوسطة حقى 


ES‏ بيدأ بالغايان ويحاد التتبيل مرة أخرى دا قطي ا | ےر 
4 1 ا 
eS‏ يوضع الزيت على نار متوسطة ألم يضاف إليه البصل ١‏ ا 
٤ u 2 5‏ حص انت 
4 کوب زیت زیتون ولا ق 
تو ف کت ال ا ا ا 
ال کی شرا ر E‏ 


# بترك باقي البصل حتى يتحول إلى اللون البني ثم يرفع 
من الروت ويوضع فوق قطعة قماش لتشرب الزيث الزائد. 

# عند التقديم ت المجدرة بقليل من البصل وتقدم مع 
الزبادي. 
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...لكوت دي الفكرة بعملل نو ع من الخضار العوفر في المطبج» وكات كني أن أك القادير وطريقة العمل ولكن 
أردث أن أضع هذه الصورة لتكن مشهية لبحضكم للقيام بعمل هذا الطبق الذي يحتوي على قيمة غذانية عالية. 


4 جزر صغیر قشر مع ترك جزء E E‏ 
من العنقود 
2 بطاطس متوسطة الحجم : للصالصة 
2 کوب فول آخضر طازج 4 ملعقة كبيرة زيت ريتون 
2 كوب عش الغراب (فطر) 2 ملعقة كبيرة عصير ليمون 
2 قطعة من الب وكلي (قرئبيط ملح وقلغل وبشطه 
ا 3 فلعقة كبيرة أعشاب غطرية 


4 لفت حجم کبير مفرومة (شبت وريحان وزعتر) 


# يُنظف الكرنب (البلجيكي) الصغير بالتخلص من الجزء ذي اللون البني والأوراق الذابلة. 

# يشر الجزر ويترك جزء من العنقود الأخضر ويغسل جيدا. 

# تقثر البطاطس والبطاطا وتقطع إلى أريع أجزاء طولياً ثم إلى أنصاف أو حسب الحجم. 

8# يقطع الجزء الأعلى من البروكلي ويفصل عن العرق الأسفل ثم يُقشر العرق ويقسم إلى جزتين طولياً. 
# يقشراللفت والقرع ويقطع على شكل بيضاوي 

# إذا كان حجم عش الغراب كبيرا فيقطم أنصافاً أو أرباعاً ى يترك كاهلا. 

يوضم الماء والملح في وعاء على نار متوسطة حتى يبدا بالغليان. 

8 ملق جوع البروكلي والطةًاا ثم توضع في حمام مشج التوقف عن الطهي والسفاظ على اللون. 


8# توضع الدرئيات في الماء البارد وتترك على ناز متوسطة حت قنضج (كل حسب المدة المناسبة له). ثم 
تصفى وتغطى يطبقة من الثلج. 


# تصفى الدرنيات والخضار من الماء المثلح تم تخلط جيدا. 


تلط محتويات الصلمنة جيداثم تضاف إل ار ج ا 


أطباق جانية 
وخروات 
¥ ا -يفضل مزج الخضار بالصلصة وتركها بالثلاجة قبل تقديمها يفترة حتي تتجائس المگوقات 
. -يسكن الاستعاضة باستخدام الغضار المتاح حلب الموسم:. 
1 آ٘ -كل فا هثبت قوق سطح الأرضى يُطهى في ماء سغلي وكل الدرئيات الفابتة تحت التربة تطهي في ماء بارد 
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1 بصلة متوسطة 
12 فلفل أحمر' 
2 فلفل أخضر 


الكرونة تحبر من أفضل الأكلات لدى الأطفال ومع تغيبرات بسيطة مثل اضافة بعض الخضار المشوي الاي 
يكن تعضيره مسبقاً وحفظه في الفريزر لوقت الاجة» بعكن عمل وجبة كاملة ولذيذة. 


. وضع الطماطم في ماء يغلي على ثار متوسطة لمدة 
کم ترفح وخیرد تمت اء باد ققش رتفم از نمف ا0 
Ee EN‏ 

. وشم ملعقة من الزيت في مقلاة فوق النار حتی پسخن ثم با 
به البضل والفلفل. 

يُرفع اليصل والفلقل بعد التحمير يضاف عصير اا 
الزيت الساخن ويتبل بالملح والفلفل وتخفف درجة | 
ويترك المزيج لمدة 10 دقائق حتى يصبح مثل | 

تسلق المكرونة في الماء المغلي الساخن الذي سلقت به ال 
إلى أن تنضج المكروتة, ثم تصفى. | 

# عند تقديمها قي الحال تخلط المكرونة مع الصلصة وال 
والبصل والمتبقي من الزيت وتسخن. 

# عند التقديم يبر قليل من الجبن الرومي المطتق 
-يمكن استخدام الخطرات السابقة تفسها لعل أتواع أخرى 
عن الفلفل 


بطاطس بالبزار 


البزار هو خايط القرنقل رالمحنزبيل والقرفة والفلفل الأسود. 


1 کوب ماء 
ملح 

1 بصل کبیر مفروم 

2 فص ثوم مفروم 

4 __ملعقة صغيرة من كل من (قرفة 
وقونفل وجنزبيل وفلفل سود 
EE‏ 

2 ملعقة صغيرة كركم 

1/2 ملعقة صغيرة كزبرة مطحونة 

14 ملعقة صقيرة كمون مسون 

1 ملعقة صغيرة شطة 

2 کوب حمص مسلوق 

2 طلعقة كبيرة عصين ليمون 


ملعقة كبيرة ماء 


n 


ت 


ملعقة كبيرة زبدة 


# كحم البطاطن في نف كمية الزيت ختى 
تو و 


" يضاف كوب الماء والملح وتخطى وتترك على 
النار حتى تنضج قليلا ثم تصفى. 

8 يُحمر البصل في الزيت المتبقي ثم يضاف 
الثوم وباقي التوابل وتقلب لمدة دقيقتين. 


تضاف اليطاطي والحمص وتقب ,ضاف 
عصين الليمون والماء رالأة 


# تغطى وتترك على الثار لمدة 5 دقائق وتقدم 


دافئة. 


آطباق جاتبية 


وخھروات 
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لازانيا الخضار بالباشمل 


... راع مشروب الك ركدية بباب المشروبات 


لصلصة الفلفل 4 ملعقة صغيرة جور 
3 ملعقة كبيرة زيت زيتون الطيب مطحون 
2 بظلة كير مفروية 3 بيض 
2 فص ثوم مفروم 
3 فلفل أحمر للحشو 
طماطم 1 کیلو سبانخ 
ملح وفلقل 4 کوب زیت زیتون 
1 بصلة مقرومة 
لصلصة الباشميل. 3 جزر کییر 
6 ملعقة كبيرة زبدة 2 کوسی کبیرة 
6 ملعقة كبيرة دقيق 3 ملعقة کبيرة جين رومي 
5 کوب حلیب مېشور (بارمازان) 
1 العقة صخيرة ملح کوب بن يكزا 
فلقل أبيض مطحون 1 کوب جبن موتزریلا 


EJ 


3 ملعقة كبيرة بقدونس مفروم 
3 يض 

ملح وقلقل 
6 شريحة مكرونة لازانيا جافة 


# يُسخن الزيت في وعاء ثم يضاف الب 
المقروم والثوم المفروم ويحمر لمدة 
دقائق. 

# يوضع الفلقل على الذار مباشرة في 
الأئناء حتى يشوى القشر ثم يوض 
كيس من البلاستيك لیسهل تقشیره 
إقلافە نم اقفر ريت 2 


ونتخلص من البذر والقشر. ا 


تقطع الطماطم لقطع صغيرة ثم تضاف إلى البصل والثوم وتطهى لمدة 20 دقيقة. 
# تصفى الطماطم في مصفاة يدوية ثم تضاف إلى الفلفل الأحمر وتضرب (تخفق) بالخلاط الكهربائي وتتبل 
بالملع والفلفل. 


للباشمیل: 

. يُسخن الحليب ولا يترك حتى يغلي ثم ترك جانباً. 

تذاب الزبدة بتسخينها قليلاً في وعاء ثم يضاف إليها الدقيق مع التقليب حتى يتجائس معاً. 

يضاف الطليب ويقلب جيدا مع الزبدة والدقيت غلى نار متوسطة تم تطهى لجوالي 20 دقبقة وتقلب وتتبل 
بالملح والفلفل وجوزة الطيب. 1 

#ه عندما يصبح الباشميل داقثاً يضاف إليه البيض بعد خفقه ويُقلب جيدا حتى يتدمع الخليط. 


# تقطم أوراق السبانخ قطعا صغيرة بعد أن تغسل جيدا. 

# تسخن ملعقة من الرّيت في وعاء ثم يُحسّر بها البصل المفروم لمدة 15 دقيقة ثم يضاف إليه السبانخ 

# يشر كوب من الجزر ويضاف إلى السبائع. ثم يقطع الباقي طولياً ويدهن بقليل من الزيت ويشرى على 
الشواية. 

# تقطع الكوسى طولياً في خجم الجزر وتذهن بالزيت ثم تشوى على الشواية. 

# يخلط الجين الريكوتا وكذلك الموتزريلا والجبن الرومي المبشور وقليل من البقدونس المفروم في وعاء 
ويخفق البيض ويضاف لخليط الجبن. ۴ 

تخلط ثلث كمية خليط الجبن مع السبانخ ويقلب الخليط جيدا. 


لتحضير اللازانيا: 
# تطهى شرائح مكرونة اللازانيا في ماء مغلي ثم تبرد تحت ماء ارد وتدهن بقليل من الزيت وتترك جانبا 
8 يوضع قليل من الصلصة في وعاء مستطيل مرتفع الجوانب حتى تغطي القاع ثم توضع طبقة من شرائح 
ار 


. تغطى شراتع المكرونة بخليط السبائع ثم توضع طبقة ثانية من شرائح المكرونة. أطباق جانية 
. توضع طبقة من خليط الجبن بحيث تغطي المكرونة تماما واوا 
تكرر نفس الطريقة وتوضع أخرى من المكرونة ثم طبقة من شرائح الكوسى وطبقة مكرونة وقليل من 

الجبن وطبقة من الجزر وطبقة أخيرة من شرائح المكرونة. 
8 تغطى آخر طبقة من المكرونة بصلصة الباشميل تماماء ثم توضع في فرن حرارته 360 درجة فهرنهيت لمدة 

45 دقيقة إلى آن تصبح ذهبية اللون. 2 
ترك اللأزانيا لتبرد فليلاً ثم تقطع إلى مربعات وعند التقديم يوضع قليل من الصلصة على الطبق وفوقها 

٠ |‏ اقلعة من اللازانيا 
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4 کوب حلیب 


1 ملعقة صغيرة زيت نباقي 
4 کوب دقیق 
1 ملعقة صغيرة بيكنج بودر 
2 کوب بقدونس مفروم 
1/2 کوب كزبرة مفرومة 
2 کوب بصل آخضر مفروم 
1 فص ثوم مفروم 
ء 1/2 ملعقة صغيرة كمون مطحون 
4 ملعقة صغيرة شطة 
ملح وفلفل 
4 کوب زیت نباتي 
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يضاف الحليب والزيت والدقيق والبيكنج بودر إلى ال 
الخفوق ويمزج الخليط جيدا. 

يُخلط البقدونس المفروم والكزبرة المفرومة والبصل الأخضر. 
يقلب الثوم المفروم مع الكمون والملح والفلفل رالشطة 


زيشتاف إلى خليط البيض. 
مزج خليط البقدونس جيدا مع باقي المحتويات حتيا 
يتجانس المزيج. 


يسخن الزيت في مقلاة قطرها حوالي 22 سنتيمتر. 

يضاف الخليط إلى الزيت بانتباه بحيث يتكون القرص ويكون 
IRE‏ 

توضع المقلاة في فرن حرارته 350 در چ قهزتمیت 0 
دقيقة أو إلى أن يتضج. 


2 ملعقة صغيرة من الزعفران 
4 کوب ناء داقئ 

1 ملعقة كبيرة عصير ليمون 
2 ملعقة کبيرة زیت زيتون 
2 بصل حجم متوسط مفروم 


3 فص ثوم مفروم 


جاف مطحون (بابریگا) 
مرن 

1 کوټ عام 

2 شمر طازج 

2 کوسی 


صغيرة 


(اختياري) 


1 فة صغيرة زارا عة 
12 طلعقة صغيرة قرنفل مطحون 


2 ملعقة صغيرة فلفل أحمر حلو 


1 ملعقة صغيرة جبزبيل جاف 


2 ملعقة كبيرة بقدونس مفروم 


1 طباطم كييرة مقطعة مكعبات 


2 کوب زیتون أسود منزوع البذر 
1 ملعقة صغيرة صلصة هريسة 


# يضاف الزعفران إلى الماء ويترك جانباً ثم 
يضاف إليه عصير الليمون. 


# يُسخن الزيت ويضاف إليه البصل والثوم مع 
التقليب حتى بع ا و 


يضاف الكراوية والقرنفل والفلفل والجنزبيل 
المطحون. ويستمر في التقليب لمدة دقيقتين. 


8 يضاف خليط الزعفران والماء وعصير 
الليمون إلى المحتويات وتترك حتى تبدأ في 
الغليان. 


يُنظف الشمر ويستعمل الجزء الأسفل فقط 
ويقطع إلى 6 قطع. 

# يضاف الشمر والبقدونس لباقي المحتويات 
ويغطى ويترك لمدة 15 دقيقة حتى يبدأ في 
التضج. 


تقطع الكرسی طولياً ثم يقطع كل تصف إلى 
ثلاث قطع متساوية طوليا وعرضيا. 


شاف الكوسى والطماطم وتترك لمدة 10 
دقائق أخري. 


يضاف الزيتون الأسود ويمزج مع باقي 
المحتويات وكذلك الهريسة. 
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...يستخدم الخضار الحوفر خلال الموسم 
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يزع راس الكَرّات ثم يقسم طولياً ويغسل جيداً. 

يُسلق الكَرّات في ماء مغلي لمدة 5 دقائق ثم يرع ويوضع ن 
ماء مثلج حتى يحتفظ بلوته. 

ه يدهن الفلفل الأخضر والأحمر بقليل من الزيت ثم يوضم عار 
فار مباشرة إلى أن تحترق قشرته قلبلاً. ثم يوضع في صاجن 
فرن حرارته 350 درجة فهرنهيت لمدة 20 دقيقة. ثم يوضع 
کیس بلاستيك لبضع دقائق لیسهل تفشیره ويقطع طولب ل 
نتفص من ال 

يْقطم الباذنجان والكوسى إلى شرائح طولية وندهن بقليل 
الزيت ويوضع في صاج في فرن درجة حرارته ۵60 
فهرهيت حتى يصبح اللون ذهبياً ثم بقلبا على الجانب ال 

ه يتشر الجزر ويقطع طولياً ويدهن بقليل من الزيت ريوضع 
صاج بدرجة الحرارة نفسها ويقلب بعد 10 دقائق. 

يبطن قالب طويل بورق بلاستيك ويترك بلاستيك إذ 
الجوانب: 


8 يرفع الكرات من الماء وينشف ويقطع إلى شراتح, ثم يرص الكرات في القالب طول وعرضا مع ترك المتبقي 
NE‏ 

# يتبل كل الخضار بالملح والفلقل. 

# توضع شرائح الفلفل الأحمر بحيث تغظي أسفل القالب. ثم توضع شرائح الكوسى وتتبعها شرائح الباذئجان» 
ثم الجزر وتكرر نفس الطريقة إلى أن يمتلئ القالب. 

# بسحب شراتع الكرّات المتبقية على أطراف القالب إلى الداخل حتى يشكل القالب ويليها ورق البلاستيك. مع 
الضغط عليها قليلا. وتترك في الثلاجة لمدة يوم حتى تتماسك. 

# بقلب القالب ويقطم إلى شرائح يمكن تقديمها مع صلصة من الخل أو عصير الليمون مصحوباً بأوراق الس 


J 1‏ - عند التفطيع يراعى استخدام سكين حاد أو ڌو أحرف. 
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المقادير الطريقة 
2 بصل متوسط يقشرالبصل ويقطع إلى حلقات بسُمك 1 سنتيمتر 
2 کوب حلیب و لھ ی د الدوائد 
تنقع حلقات البصل في الطيب وتترك على الأقل شلاث 
ا ساعات. 
3 1 ا أطباق جانبية 
1 ملعقة صغيرة ملح 8 يسخن الزيت لدرجة حرارة 375 درجة فهرنهيت. EE‏ 
5 ات 
E‏ " و اقيق اع EN‏ رکرو 
# يرفع البصل من الحليب ثم يوخنح في الدقيق ويخطى 
قعاماً. 


# يُرفع البصل من الدقيق وينفض من الدقيق الزائد. 

# تحمر حلقات البصل في زيت ساخن حتى تصبح ذهبية 
اللونء ثم توضع على «قطغة قماش لامتصاص الزيت 
الزائد. ويفضل تقديمه ساختا. 
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الطريقة 
12 کوب قول مدذمس عت اشتعمال قول جاف يخسل ويدمس قي ماء على : 
A‏ لحوالي 8 ساعات مع إضافة ماء كلما احتاج الأمر. 
عند استعمال الفول المعلب يراعى شطفه بالماء 
2 فص ثوم مفروم EF‏ 
4 معقة كبيرة زيت زيتون 
2 كوب فلفل أخضر مقطم قطعاً وة 4 
يضاف الفلفل والكرفس ويقلب لمدة5 دقا 


صغيرة 
1 الطماطم ويقلب المزيج لمدة 5 دقائق أخرى. 

ی ن ا ا ن # يضاف الفول إلى الخليط وتخفق الحرارة ويرك 
1 طماطم مقطع قطعاً ضغيرة بالغليان. ثم يتبل بالملح والفلفل والكمون المطح 
ا e‏ 

N‏ يكن استخدام حيار مخال مقط إلى قلغ ن 
2 نن E E‏ 
2 ر ملعقة كبيرة بقدؤئس مقروم المقرومة. 


4 کوب ټصل آخضتر مفروم 


E 


المقادير 


2 


3/4 


باذنجان گبیر 

کوب زیت نباتي 

بصل كبير مقطع قطعاً صفيرة 
قح قوم مفروم 

0 

ملعقة كبيرة بقدونس مفروم 
ملعقة كبيرة عصير ليمون 
ملغقة صغيرة زعفران تذاب في 
ملغقة كبيرة ماء ساخن 
ملعقة صغيرة بيكنج بودر 
ملعقة صغيرة بكربونات صودا 
ملعقة كبيرة دقيق 

ملح وفلقل 


# يقشر الباننجان ويقطع حلقات ويُرش بالملح 
ويترك خوالي ساعة. 

# يصفى الباذنجان ويجفف بقطغعة من 
القماش, ثم يُحمر في قليل من الزيت أو يُدهن 
بالزيت ويوضع في صاج (صينية) ويحمر في 
الفرن. 

# يُرقع الباتنجان بعد التحمير ويوضع على 
قطع من القماش لامتصاص الزيت الزائد. 
ويُحافظ على الزيت المتبقي بالمقلاة. 

# يهرس الباذنجان جيداً بالشوكة. 

يُحمر البصل في المقلاة إلى آن يصبح لوئه 
ذهبياً ماثلاً للبني, ثم يضاف إليه الثرم 
ويقلب لمدة دقيقتين, ثم يضاف الباننجان 
المهروس۔ 

# يُخفق البيض جيداً ويضاف إليه البقدونس 
والزعفران وعصير الليمون ويمزج الخليط. 

بُخلط الدقيق والبیگنج بودر وپکربونات 
الصوداء ثم يضاف إليهم خليط البيض وخليط 
الباننجان يتيل بالملح والفلفل ويمزج جيداً 
حتی تتجائس المواد جميعا. 

يدهن القالب بقليل من الزيت ويوضع فوق 
تار متوشطة حتى يسخن جيداً. 

# يصب المزيج فوق الزيت الساخن بحذر ويترك 
حتی يتماسك قوامه قبلا 

۳ يوضع في فرن حرارته 350 درجة فهرٺهيت 
لمدة 30 دقيقة أو إلى أن ينضج. 
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# يسخن آلماء ثم يضاف إليه الأرز ويحكم غطاء الوعاء على نار 
متوسطة إلى أن يتح الأرز ثم يترك جانباً. 


# يقسم الأرز إلى نصفين متساوين. 


يذاب الزعفران في قليل من الماء الساخن حتى يتلون الماء ويأذ 
اللون البرتقالي. 


# يضاف مزيج الزعفران إلى نصف كمية الأرز مع 2 ملعفة مل 
الجبن الرومي الميشور ويُقلب الأرز جیدا حتی یتلون ویتبل بالم 
والفلفل. 


# يضاف الشبت المفروم إلى الكمية الباقية من الأرز مع 2 ملعقة من 
الجين الرومي المبشور ويُقلّب جيدا حتى المج تناما اعا 
يالملح والفلفل. 


S| 


# في نقس الأثناء تسلق الكوسى والجزر بعد تقشيره. 


تقطع كوسى واحدة و جزرة واحدة إلى شرائح طولية, ثم تقطع الكوسى والجزر الباقية إلى حلقات صغيرة 
ويتبلان بالملح والفلفل. 


يقطع البادنجان إلى حلقات رفيعةء ثم يدهن بزيت الزيتون ويوضع في فرن حرارته 350 درجة فهرنهيت 
ويقلب حتي يصبع ذهبي اللون من الجهتين. 


# إذا كانت البسلة (البازلاء) المستخدمة مجمدة توضع في ماء مغلي لبضع دقائق وتتبل بالملح والفلفل 
والشطة. 


# تدهن هينية خاصة بعمل الكيك بالزيت. ثم ترص شرائح الكوسى والجزر بالتتابع حتى تغطي القاع 
والجوانب ويوضع الفائض منها على أطراف الصبتية. 


. يوضم الأرز المخلوط بالشبت ويضغط جيداً. 
قوضع حلقات الكوسى والجزر بالتناوب لتغطي طبقة الأرز. 
ه يوضع الأرز المخلوط بالزعفران ويضغط عليه ليأخذ شكل الصينية. 


# توضع البسلة. ثم حلقات الباذنجان لتغطية البسلة والطبقة الأخبرة من الأرز تماما. قم فقوم يوضع الشرائح 
الزائدة من الجزر والكوسى على سطح الأرز لكي يأخذ الأرز شكل القالب تماما 


# تَغطى الصينية بورق الألمنيوم وتوضع في فرن حرارتة 300 دارجة فهرنهيت امدة 45 دقيقة. 
# يترك قالب الأرز قليلاً ليتماسك قبل تقطيعه. 
أطباق جانبية 
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